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作者 筒 介 


KE (GER), 1968 年 11 月 出 生 于 河南 省 孟 州 
市 ， 系 少林 孝 三 十 一 世 狼 依 弟 子 。 中 国武 术 七 段 、 全 国 十 佳 
武术 教练 员 、 中 国 少 林 武 术 研 究 会 副 税 书 长 、 焦 作 市 政协 十 
届 常 委 、 济 南 军区 特警 部 队 特 邀 武功 总 教练 、 洛 阳 师 范 学 院 
客座 教授 、 英 才 教 育 集团 董事 长 。1989 FO PEND S 
术 院 、2001 年 创办 英才 双语 学 校 。 先 后 获得 河南 省 优秀 青 
年 新 闻 人 物 、 全 国 优秀 武术 教育 家 等 荣誉 称号 

1983 年 拜 在 少林 寺 住 持 素 喜 法 师 和 著名 起 僧 素 法 大 师 
门下 学 艺 ， 成 为 大 师 的 关门 弟子 。 后 经 素 法 大 师 引荐 ,又 随 
Н RENE ET, AUN F N A. K c In af. Le d 
国 郑州 国际 少林 武术 节 、 全 国武 林 精 英 大 赛 、 全 国武 术 演 武 
大 会 等 比赛 中 6 次 获得 少林 武术 冠军 ; 在 中 华 传统 武林 精粹 
大 赛 中 获得 了 象征 少林 武术 最 高 荣誉 的 “ 达 摩 杯 ”一 座 。 他 
主讲 示范 的 36 集 《 少 林 传 统 功 夫 》 教 学 片 已 由 人 民 体育 音 
像 出 版 社 出 版 发 行 。 他 曾 多 次 率 团 出 访 海外 ， 在 国际 武术 界 
享有 较 高 声誉 。 

HUH . N N NK F, N E. & N M. % K AE E K 
的 以 学 习 文 化 为 主 ， 以 武术 为 办 学 特色 的 封闭 或 、 寄 宿 制 学 
校 ， 是 中 国 十 大 武术 教育 基地 之 一 。 


Brief Introduction to the Author 


Geng Jun ( also named Shidejun in Buddhism) . born in 
Mengzhou City of Henan Province, November 1968, is a Bud- 
dhist disciple of the 31st generation, the 7th section of Chinese 
Wu shu, national "Shijia” Wu shu coach, Vice Secretary General 
of China Shaolin Wu shu Research Society, standing committee 
member of 10th Political Consultative Conference of Jiaozuo City, 
invited General Kungfu Coach of special police of Jinan Military 
Distriot, visiting professor of Luoyang Norma! University, and 
Board Chairman of Yingcai Education Group. In 1989, he estab- 
lished Mengzhou Shaolin Wu shu Institute, in 2001, he estab- 
lished Yingcai Bilingual School. He has been successively 
awarded honorable titles of "Excellent Youth News Celebrity of 
Henan Province", "State Excellent Wu shu Educationalist", etc. 

In 1983, he learned Wu shu from Suxi Rabbi, the Abbot of 
Shaolin Temple, and Grandmaster Sufa, a famous Wu shu monk, 
and became the last disciple of the Grandmaster. Then recom- 
mended by Grandmaster Sufa, he learned Wu shu from masters 
such as Li Zhanyuan, great master of mantis boxing, and Yu 
Xianhua who specializes in Jingangli gong. He won the Shaolin 
Wu shu champion for 6 times in China Zhengzhou International 
Wu shu Festival, National Competition of Wu lin Elites, National 
Wu shu Performance Conference, etc., and one "Damo Trophy" 
that symbolizes the highest honor of Shaolin Wu shu in Chinese 
Traditional Wu shu Succinct Competition. 36 volumes teaching 
VCD of Shaolin Traditional Wu shu has been published and is— 
sued by People's Sports Audio Visual Publishing House. He has 
led delegations to visit overseas for many times, enjoying high 
reputation in the martial art circle of the world. 

Mengzhou Shaclin Wu shu Institute, established by him, has 
developed into the largest enclosed type boarding school of 
Yubei (north of Henan Province) area, which takes knowledge 
as primary and Wu shu as distinctiveness, also one of Chinas 
top ten Wu shu education bases. 
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中 华 武术 源远流长 ， 门 类 繁多 。 

NN M H . d Nr, HERFE, & NH A HE 
名 的 流派 之 一 。 少 林寺 自 北魏 太 和 十 九 年 建 寺 以 来 ， 已 有 一 
千 五 百 多 年 的 历史 。 而 少林 武术 也 决 不 是 哪 一 人 哪 一 僧 所 独 
创 ， 它 是 历代 僧 俗 历经 漫长 的 生活 历程 ， 根 据 生活 所 需 逐 步 
丰富 完善 而 成 。 据 少林 志 志 记载 许多 少林 僧人 在 出 家 之 前 就 
精通 武术 或 幕 少林 之 名 而 来 或 迫 于 生计 或 看 破 红尘 等 诸多 原 
N M N h K AF o A, . f x N in N, Af & N M N. F 
山 ， 云 游 四 方 寻 师 学 艺 。 还 请 武林 高 手 到 寺 ， 如 宋朝 的 福 居 
禅师 曾 邀 集 十 八 家 武林 名 家 到 村 切磋 技艺 ， 推 动 了 少林 武术 
的 发 展 ， 使 少林 武术 得 诸 家 之 长 。 

ADA . , WARE, ЖЖЕНИЕ ETE 
多 位 名 家 ， 当 年 如 饥 似 渴 在 少林 寺 研 习 功 夫 ， 曾 多 次 在 国内 
外 大 赛 中 获奖 。 创 办 的 孟 州 少林 武术 院 亦 是 全 国 著名 的 武术 
院 校 之 一 ， 他 示范 主讲 的 36 集 《 少 林 传 统 功夫 》 教 学 VCD 
已 由 人 民 体育 音像 出 版 社 发 行 。 

本 套 从 书 的 三 十 多 个 少林 传统 套路 和 实战 技法 是 少林 武 
术 的 主要 内 容 ， 部 分 还 是 作者 独到 心得 ， 很 值得 一 读 ， 该 书 
还 采用 中 英文 对 照 ， 使 外 国 爱 好 者 无 语言 障碍 ， 为 少林 武术 
走向 世界 做 出 了 自己 的 贡献 ， 亦 是 可 喜 可 贺 之 事 。 
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Demonstration ot All the Actions 


( 一) 为 了 表述 清楚 ， 以 图 像 和 文字 对 动作 作 了 分 解 
说 明 ， 练 习 时 应 力求 连贯 衔接 。 

( 二 ) 在 文字 说 明 中 ， 除 特别 说 明 外 ， 不 论 先 写 或 后 
写 身体 的 某 一 部 分 ， 各 运动 部 位 都 要 求 协调 活动 、 连 贯 衔 
ж, ляла. 

(=) 动作 方向 转变 以 人 体 为 准 ， 标 明 前 后 左右 。 

( 四 ) 图 上 的 线条 是 表明 这 一 动作 到 下 一 动作 经 过 的 
线路 及 部 位 。 左 手 、 左 脚 及 左 转 均 为 虚线 Us Ж 
手 、 右 脚 及 右 转 均 为 实 线 [一 一) 


Instructions 


(I) in order to explain clearly, figures and words are used 
to describe the actions in multi steps. Try to keep coherent 
when exercising. 

(1) In the word instruction, unless special instruction, each 
action part of the body shalt act harmoniously and join 
coherently no matter it is written first or last, please do not 
separate the actions. 

(11) The action direction shall be turned taking body as 
standard, which is marked with front, back, left or right. 

(IV) The line in the figure shows the route and position from 
this action to the next action. The left hand, left foot and turn leit 
are all showed in broken line (------*); the right hand, right foot 
and turn right are all showed in real line (一 一 ~) 
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基本 步 型 与 基本 手 型 


Basic stances and Basic hand forms 


-EZEIN Seven-star Small Frame 


图 6 


图 5 


图 10 


图 9 


图 12 


图 14 


图 13 
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基本 歩 型 


少林 武术 中 常见 的 步 型 有 : Sh. Uip. АМР. HR 
Tp. Hb. LED. TH Ж». LED, Feb. BE 
+. ЖЭ 12 种 。 

SH. 俗称 弓箭 步 。 两 腿 前 后 站 立 ， 两 脚 相 距 本 人 
脚 长 的 4~5 倍 ; 前 腿 届 至 大 腿 接 近 水 平 ， 脚 尖 微 内 扣 不 
超过 5°; FRE, WEAH 45% {图 1) 

Dip. 俗称 骑马 步 。 两 脚 开 立 ， 相 距 本 人 脚 长 的 3~ 
3.5 倍 ， 两 脚尖 朝 前 ; AN FH E, RN 
肢 尖 上 下 成 一 条 线 。 { 图 2) 

仆 步 : REX, REREN, ABM RE, 
RAR, ABA PIM, WARN SIE 
成 90° 夹 角 。 {图 3) 

Hip. 又 称 寒 鸡 步 。 两 脚 前 后 站 立 ， 前 后 相距 本 人 
脚 长 的 2 få; 重心 移 至 后 服 , SRARTABA BET 
水平 , MINE 45°; HARA He, MAJE 10 E 
Ko (94) 

RY: 两 腿 左 右 交 又 ， 靠 拢 全 蹄 ， 前 脚 全 脚掌 着 地 ， 
WAR, 后 脚 脚 前 掌 着 地 , REME T ЕВА o 
(R5) 

坐 盘 步 : 在 歌 歩 的 形状 下 , SFL, 后 態 的 大 小 
MAMA AH. (6) 
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Ts. ABF, RETR, AMIA, — 
RAE MAMAR. (7) 
ip. PRB, ERAS, X ISH KE, (8) 

七 星 步 : 七星 歩 是 少林 七星 拳 和 大 洪 拳 中 独 有 的 歩 
型 。 一 脚 内 侧 脚 富 内 扣 于 另 一 脚 脚 类 ， 两 腿 届 膝下 蹲 ， 
接近 水 平 。 {图 9) 

路 歩 : RRL. WMA RI, 相 距 本 人 脚 
长 的 2.5 få, 前 服 屈 膝下 導 , FRE TH, 接近 地面 , 后 
脚 脚跟 离 地 。 (BR 10) 

高 虚 步 : 又 称 高 点 步 。 两 脚 前 后 站 立 ， 重 心 后 移 ， 
后 腿脚 尖 外 摆 45*， 前 跟 脚尖 点 地 ， 两 脚尖 相距 一 脚 距 
离 。{ 图 11) 

Ян». FLERWERTALES, MEA 
立 ， 相 距 本 人 脚 长 的 1.5 倍 ， 后 脚尖 外 摆 45°, ERT 
PB, BIER н, MPR, WAI. (Ж 12) 


基本 手 型 


少林 武术 中 常见 的 手 型 有 拳 、 掌 、 钩 3 种 。 


ж, PAL RAMBLE. 


F$. 平 拳 是 武术 中 较 普 遍 的 一 种 源 型 ， 又 称 方 拳 。 
四 指 届 向 手心 握 紧 ， 拇 指 横 届 扣 紧 食指 。( 13) 


as, MI 
AEE, HERE 
(14) 


ж, DARTH. NFE EME. EU, Haw. 


柳 叶 掌 ， 四 指 并 
八字 掌 ， 四 指 并 


RMS: 五 指 分 井 , SH, KARM (17) 
RICE. XXRSURC, WEAH, MENA 


主要 用 于 打击 心窝 处 ， 


故 名 。 四 指 并 


ÆR, BEAR 


压 中 指 梢 节 处 。 


fu, BRAN. (Ж 


fi, ET. (E 
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扣 于 掌心 处 ， 食指 和 中 指 分 开 内 扣 。 (118) i 
HEE, 五指 分 开 ， 尝 心 内 含 。( 图 19) i 
$8. Зайт. ) 
AF: 届 腕 ， 五 指 自然 内 合 ， 指 尖 相 拢 。 此 钩 使 用 较 

广 ， 武 术 中 提 到 的 钩 均 为 此 钩 。 ( 20) 
Ші. NAMM, H NN NAB EA. X i 


小指 屈指 内 提 、 食 指 、 中 指 内 拓 , HRT RE 


中 节 。 (021) 
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Basic stances 


Usual stances in Shaolin Wushu are: bow stance, horse 
stance, crouch stance, empty stance, rest stance, cross - 
legged sitting, T-stance, feet-together stance, seven -star 
stance, kneel stance, high empty stance, and toes-raising 
stance, these twelve kinds. 

Bow stance: commonly named bow-and-arrow stanoe. 
Two feet stand in tandem, the distanoe between two feet is 
about four or five times of length of one's foot; the front leg 
bends to the extent of the thigh nearly horizontal with toes 
slightly turned inward by less than 5*; the back leg stretches 
straight with the sole turned inward by 45*. (Figure 1) 

Horse stance: commonly named riding step. two feet 
stand apart, the distance between two feet is 3~3.5 times of 
length of one's foot, with tiptoes tumed forward; bend knees 
to squat downward, with thighs nearly horizontal, knees and 
two tiptoes in line. (Figure 2) 

Crouch stance: commonly named single split. Bend the 
knee of one leg and squat entirely with thigh very close to 
lower leg and knee outspread slightly; straighten the other 
leg and crouch horizontal close to floor, keep the sole 
turned inward and forming an included angle of 90°with low- 
er leg. (Figure 3) 

Empty stance: also named cold -chicken stance. Two 
feet stand in tandem, the distance between two feet is 2 
times of length of one's foot; transfer the barycenter to back 
leg, bend the knee of the back leg and squat downward to 
1he extent of the thigh nearly horizontal, with the sole turned 
outward by 45°; keep the tiptoe of front leg on the ground, 
with distance between two knees of 10cm. (Figure 4) 


Rest stance: cross the two legs at left and right, keep 
them close and entirely squat; keep the whole sole of the 
front foot on the ground with tiptoes turned outward, the front 
soie of the back foot on the ground, and buttocks slightly 
seated on the lower leg of the back leg. (Figure 5) 

Cross -legged sitting: in the posture of rest stance, sit 
on the ground, with the outer sides of the thigh and lower 
leg of the back leg and instep on the ground. (Figure 6) 

T-stance: two lags stand with feet together, bend knees 
and squat to the extent of the thighs nearly horizontal, with 
one tiptoe on the ground and close to inner side of the fos— 
sa of the other foot. (Figure 7) 

Feet-together stance: two legs stand with feet together, 
bend knees and squat to the extent of the thigh nearly hori- 
zontal. (Figure 8) 

Seven -star stance: Seven -star step із a unique step 
form in Shaolin Seven-star Boxing and Major Flood Boxing. 
Keep the inner side of the fossa of one foot turned inward 
onto tiptoe of the other foot, bend two knees and squat 
nearly horizontal. (Figure 9) 

Kneel stanee: also named small mountaineering stance. 
Two feet stand in tandem, the distance between two feet is 
2.5 times of length of one’s foot, bend knee of the front leg 
and squat, kneel the back leg close to the floor, with the 
heel of back foot off the flocr. (Figure 10) 

High empty stance: also named high point stance. Two 
feet stand in tandem. Transfer the barycenter backward, turn 
the tiptoe of the back leg outward by 45°, with tiptoe of front 
leg on the ground, and the distance between two tiptoes is 
length of one foot. (Figure 11) 

Toes-raising stance: also named seven-star stance in 
Seven-star Mantis Boxing. Two legs stand in tandem, and 
the distance between two legs is 1.5 times of length of 
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one’s foot. Keep the tiptoe of back leg turned outward by 
45°, bend knees and squat, straighten the front leg with heel 
on the ground and tiptoe turned inward slightly. (Figure 12) 


Basic hand forms 


Usual hand forms in Shaolin Wushu are: fist, palm and 
hook, these three kinds. 

Fist classified into straight fist and heart -penetrating 
fist. 

Flat fist a rather common fist form in Wushu, also 
named square fist. Hold the four fingers tightly toward the 
palm, and horizontally bend the thumb to button up the fore 
finger. (Figure 13) 

Heart-penetrating fist mainly used for striking the heart 
part. Put four fingers together and coil-hold them, the middle 
finger thrusts out the striking surface of the fist, the thumb 
buttons up and presses the end and joint of the middle 
finger. (Figure 14) 

Palm: classified into willow leaf palm, splay palm, tiger's 
claw palm, eagle’s claw palm, fingers clamping palm. 

Willow leaf palm: palm with four fingers up and thumb 
turned inward. (Figure 15) 

Eight-shape palm: palm with four fingers up and thumb 
splay. (Figure 16) 

Tiger’s claw palm: palm with five fingers apart, bent as 
i hook and like tiger's claw. (Figure 17) 

Eagle’s claw palm: also named throat locking hand, with 
! the thumb turned inward, the little finger and middle finger 
| turned onto palm, fore finger and middle finger apart and 
| turned inward. (Figure 18) 

Fingers clamp palm: palm with five fingers apart and 
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palm drawn in. (Figure 19) 

Hook: classified into hook hand and mantis hook. 

Hook hand: bend the wrist, five fingers drawn In naturally 
with fingertips together. This hook is used in wide range, the 
hock mentioned in Wushu refers to this. (Figure 20) 

Mantis hook also named mantis’ claw, bend wrist into 
wrist bulge upward, the ring finger and little finger bend to 
hold inward, with fore finger and fore middle finger turned 
inward and end of thumb pressed on the middle joint of the 
fore finger. (Figure 21) 
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七 星 小 架 套 路 简介 


Brief Introduction to the Routine Seven-star Small Frame 


七 星 小 架 是 少林 寺 较 古老 的 拳术 之 一 ， 更 是 少林 小 架 
拳法 的 代表 套路 。 其 套路 短小 精怪 ， 结 构 严 谨 ， 功 架 小 巧 ， 
A K, REI, SHEA, NT T fe, 充分 
AMT “РЭЙ, Be" A 的 少林 拳法 
风格 ， 是 不 可 多 得 的 优秀 套路 。 


Seven-star small frame is one of the ancient boxing skills, 
especially the representative routine of Shaolin small frame 
boxing. This routine is brief, flexible and changeful, with strict 
structure, smart frame, crisp and quick force exert and 
pressing vigor, thus it can overwhelm the enemies quickly. This 
routine, as a difficultly accessed excellent routine, embodies the 
style of Shaoling Boxing, i.e. "defend as cat, act as tiger” and 
"fist striking the place where the cattle lies”. 
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七 星 小 架 套 路 动作 名 称 


Action Names of Routine Seven-star Small Frame 


第 一 段 Section One 


1. 预备 势 Prepatatory posture 

2 缩 身 七 星 Shrink body in seven-star stance 
3. 提 膝 挑 手 Lift knee and raise hand 

4. 护膝 冲 产 Guard knee and thrust fist 

5. DIRE Intercept with fist in horse stance 
6. BERF Wrap the hand inward 

7. DERE Intercept with fist in horse stance 
8. 马 步 撞 肘 Strike with elbow in horse stance 
9. SRF Press hand in bow stance 
10, 十 字 弹 腿 Cross snap kick 
11. ALE ‘Shrink body in seven-star stance 


12. 上 步 踩 脚 鸡 形 步 ”Siep forward and slap foot into 
chicken-shape stance 


第 二 段 Section Two 


13. 左右 鸡 形 步 Left and right chicken-shape 
stance 
14. 回身 项 肘 Turn body and thrust elbow 


wel] (еше leis- Uu 


15. ESTE Shrink body in seven-star stance 


16. +PER Cross snap kick 

17. 缩 身 七 星 Shrink body in seven-star stance 
18. N h Roll body and punch three times 
19. 回 身 頂 肘 Turn body and thrust elbow 

20. HETE Shrink body in seven-star stance 


第 三 段 Section Three 


21. 十 字 弹 腿 Cross snap kick 


3 22. HATE Shrink body in seven-star stance 
23. PRR Ear-guarding palm 
24. EMER Stamp foot and bend elbow 
25. SMEAR Swing leg outward 
26. 弓 歩 沖 拳 Thrust fist in bow stance 
27. BARS Intercept with fist in horse stance 
28. BaF Wrap the hand inward 


第 四 段 Section Four 
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29. BIKE Intercept with fist in horse stance 
30. 马 步 撞 肘 Strike with elbow in horse stance 
31. 弓 步 扳手 Press hand in bow stance 

32. FXE Cross snap kick 

33. HATE Shrink body in seven-star stance 
34. CEN Jumping kick twice 

35. 十字 沖 拳 Thrust cross fists 


36. 
37. 
38. 
39. 
40. 


缩 身 七 星 Shrink body in seven-star stance | 
TR AE Step forward and punch twice ) 
马 步 剪 子 手 Scissors hand in horse stance 
马 步 七 星 Seven-star in horse stance | 
收 势 Closing form Я 
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图 1 


七 星 小 架 套 路 动作 图 解 
Action Illustrations of Routine Seven-star Small Frame 


第 一 段 Section One 


1. MA Preparatory Posture 
(1) 两 脚 并 立 ; 西 手 自 然 下垂 」 成 立正 姿勢 。 А 
视 前 方 。 (B) 


(1) Bring two feet together. the two hands drop nat- 
urally, stand at attention, Eyes look forward. (Figure 1) 
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Seven-star Small Frame | 
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Seven-star Small Frame 


图 10 
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图 10 附 图 
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Seven-star Small Frame — 


图 11 


图 12 


图 13 
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图 14 


10. +33888 Cross snap kick 

(NEL, AREWSNELH, RSF; £ 
CH, WT SX PA MUI EA: 弓 歩 不変 : 目視 前 
Fr (1814) 


(1) Follow the above posture, bend the left arm out- 
ward and raise the right palm, the palm shall be at 
shoulder height; change the left fist into palm and keep 
it close to the fossa at the inner side of the right arm in 
bow stance. Eyes look forward. (Figure 14) 


8 15 


(2) Lape. ARG. ТРИ: S 
SRE; BMAF. (图 15) 


(2) Keep the above action, stir the right hand outward 
to downward in front of the chest. Keep in bow stance. 
Eyes look at the right hand. (Figure 15) 
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图 16 


(31.08. MEA; AFM ERRKFE 
ЮТ: 左 举 下 按 于 腹 前 ; 弓 步 不 变 ; 目 视 前 下 方 。 
(Bi 16) 


(3) Keep the above action, raise the body slightly, 
bend the right arm upward and draw it back under the 
left armpit, press the left palm in front of the abdomen 
and keep in bow stance. Eyes look downward ahead. 
(Figure 16) 
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(4) 上 动 不 停 。 FATE ARENA 
EEE, ¥DAE; AMER, 向 前 
EREN, HEME, SREY; BARA 
(17) 

ER: 弹 提要 绷 直 脚面 ， 拌 肩 发 力 ， 力 达 肢 尖 。 


(4) Keep the above action, squat the body, Swing 
the right palm forward with backhand; grab left palm 
backward while the left arm is straight, keep the fist— 
centfe up. Bend the left knee to raise the left fool, 
horizontally Klok It forward, stretch the Instep straight. The 
right leg stands with the knee bent, Eyes look forward. 
(Figure 17) 

Key points; when Kicking, stretcn the instep straight, 
send- the shoulders to apply force that shall reach the 
tiptoe. 
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图 19 


12. EERSTE Step forward and slap 

foot into chicken-shape stance 

(1) RESI, ES, EMER; 双手 抱 源 于 腰 
jg, debi E: AMAA. (图 19 ) 

(1) Follow tha above posture, raise the body, the left 


foot steps forward; hold the two fists on the waist with 
thé fist-palms up. Eyes look forward, (Figure 19) 
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图 20 


Seven-star Small Frame 


图 21 
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图 22 


= Section Two 

19. 左右 鸡 形 步 

Left and right chicken-shape stance 

(HER, 幸手 知 身 后 接 振 ; SPAN. (å 
Wr. MEHR, SOE; 同时 ， 左 肢 向 前 、 向 右 搓 
мін, AMM, BANA. 【图 22) 

(1) Follow the above posture, grab and Hang the 
left hand behind the body; bend the right elbow to lift 
the palm forward with the palm up. At the same time, 
the left foot shutfles rightward ahead and lifts the knee; 


the right bent leg stands alone. Eyes look forward. 
(Figure 22) 
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14. 回 身 項 肘 Turn body and thrust elbow 

( 1 ) EM. 左 脚 间 前 落 步 ， 右 转身 90?， AM 
EN, ASIN, EWREN, HEME; GR 
* Раат: AMAR. (835) 


(1) Follow the above posture, the left foot falle for— 
ward. Turn the body 90° to the right, draw back the right 
foot. Turn the inner side of the foot inward, keep the left 
tiptoe inward, and slightly bend two legs. Change the 
tight palm into fist, keep the left райт close to the right 
fist-plane.Eyes look at the right fist. (Figure 25) 
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图 26 


(2) H ZUN TEE, 同時 HEE 
向 右上 方 项 肘 ; 下 肢 动 作 不 变 ; ARAMEA. (8 
26. Æ 26 ME) 

ER: ANEHARN, HEEN, 2ЗАН 


os nuns 
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图 26 附 图 


(2) Keep the above action, keep the left palm close 
to the right fist=plane: At the same time, lift the left arm 
to thrust the elbow right upward. Keep the actlon of the 
lower limb. Eyes look right upward ahead. (Figure 26, 
Attached figure 26) 

Key points: when thrusting the elbow, send the 
shoulders to apply force transiently and forcefully, the 
force reach the elbow joint, 
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图 28 


16. +38 Cross snap kick 


(1) SES. ARLE; 下肢 动作 不 变 ; B 
平视 前 方 。 (图 28) 
(1) Follow the above posture, thrust the fight palm 


upward, keep the action of the lower limb. Eyes horizontally 
look forward. (Figure 28) 
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图 29 


(2) MAE. 右 掌 向 外 、 向 下 旋转 ; ARE 


Fo (8129) 


(2) Keep the above action, fotate the right palm 
outward and downward. Eyes look at the right hand. 


(Figure 29) 


图 30 


(3) 上 动 不 停 5 ЖЕНЕКТЕЖТ; 左 学 下 技 
于 腹 前 ; 目視 前 下方 。 ( 囲 30) 


(3) Keep the above action, bend the right arm and 
draw back the right palm under the left armpit, press the 
left palm downward to the front of the abdomen. Eyes 
look downward ahead, (Figure 30) 
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图 31 


(4) ERE, AMBERES, 左 脚 向 前 、 向 上 
EXTRA AN, E CH B dd; EFER 
вай, 目視 前 方 。 (B31) 


(4) Keep the above action, the right leg bends and 
stands alone: the left foot horizontally kicks upward 
ahead. At the same time, strike forward the fight backhand 
paim, grab the left hand backward with the left arm 
straight. Eyes look forward, (Figure 31) 


图 32 


17. REKE Shrink body in seven-star stance 

TEES. 左腕 落 地 , AWAMEN, ANKER 
RES, AHSAN, Må; CEET 
左肩 上 方 ; AE AAA; BWA. 
(8.32) 


Follow the above posture, the left foot falis to the 
ground, turn the inner side of the right foot inward with 
the left tiptoe inward into seven=star stance, At Ihe same 
ime, squat the body and slightly tum to the right. Bend 
іне right elbow and stand the right palm above the left 
‘shoulder; parry Inward with the left palm to the front of 
(һе left knee wilh the left arm straight Eyes look 
leftward. (Figure 32) 
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18. N # 

Roll body and punch three times 

(1) 接 上 势 。 左 脚 向 左 跨 一 步 成 马 步 ; 同时 ， 左 
手 抱 拳 于 胸 前 ; ТЕРЕ ВТ, NAT AR 
жж. (图 33) 

(1) Follow the above posture, the left foot strides a 
step leftward into horse stance. At the same time, hold 
the left fist In front of the chest; press the right palm 


downward before the left fist with the palm down, Eyes 
look at the left fist. (Figure 33) 


(2) ЕЖ ARG; ON, Zi 
KASS; ERMAN, 拳 心 向 下 , Fe 
A 高 与 户 平 ; ERNA. (M34) 


(2) Keep the above action, draw back the right fist 
and hold it on the waist, al the same time, twist the 
body to the left into left bow stance; rotate the left fist 
inward and punch it forward, keep the fist-palm downward 
and the fist-hole rightward, at shoulder height; Eyes look 
forward. (Figure 34) 
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图 36 


(4) 上 动 不 停 。 右 拧 身 成 右 弓 步 ; ARMS EA 
RASH, ZONA, SHAM, FRE 
dc, BSAF: 目視 前 方 。 ( 图 36) 


(4) Keep the above action, lwist the body lo the 
right into right bow stance. Change left palm into fist, 
draw It back and hold it on the waist At the same time, 
rotate the right fist Inward and punch it forward, keep the 
fist-plane forward and the fist-hole leftward, at shoulder 
height. Eyes look forward. (Figure 36) 
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Р 37 


(5) 上 动 不 停 。 MOR, SATIS 
歩 。 左手 抱 拳 于 胸 前 ; K FN, FUAT: 
有 目 视 左 拳 。( 图 37 ) 


(5) Keep the above action, the left fool steps for- 
ward, squat the body into horse stance, Hold the left fist 
jn front of the chest; press the right palm at the left side 
of the body to the front of the left fist with the palm 
down, Eyes look al the left fist. (Figure 37) 
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(6) 上 动 不 停 。 左 拧 身 成 左 弓 步 右手 变 拳 回 抱 
RAN, 左 拳 向 前 内 旋 沖 出 。 HAA, FAR 
t. SAR: 目 祝 前 方 , RUN" 声 。 (38) 


(6) Keep the above action, twist the body to the left 
into left bow stance. Change right hand Inta fist, draw it 
back and hold it on the waist. At the same time, rotate 
the left fist inward and punch it forward, keep the fist= 
plane forward and the list-hole rightward, at shoulder 
height Eyes look forward, make the sound of "en" 
(Figure 38) 
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图 39 


19. 回 身 項 肘 Tum body and thrust elbow 


(1) Rie, BAM ONES, 443, SHEL 
x, BMPS, ERREN, MEME: ERE 
* Xd p deg BREER. (639) 


(1) Follow the above posture, raise Ihe left foot and 
fall forward, turn the body to the right, draw. back the 
right foot, Turn the inner side of the right foot Inward, turn 
the left tiptoe Inward, and bend the twa legs. slightly. 
Change the right palm info fist, keep the left palm close 
to the right fist-plane. Eyes look left backward. (Figure 39) 


图 40 


(2) H AREA, RAN 
向 上 ; ЖЖ; 下 上 肢 姿 势 不 变 ; 目 视 右上 
Zi. (B40) 

ER: ПЕЕВА, GEN. 


(2) Keep the above action, bend the right elbow to 
Ihrust it fight upward with the elbow joint upward aslant, 
keep the left palm close to the right fist-plane. Keep the 
posture of the lower limb. Eyes look fight upward. 
(Figure 40) 

Key points: when thrusting the elbow, send the 
shoulders to apply force swiftly and coherently. 
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Shrink body іп seven-star stance 

接 上 势 。 身体 下 蹲 成 七 星 步 ; APA e 
* TES, Abat; RER, TH, 
学 心 向 内 、 掌 指向 下 ; BRENA: (8141) 

要点 , ASA 


Follow (he above posture, squat the body into 
seven-star stance, Bend the left elbow to stand the left 
palm in front of the right shoulder with the palm rightward; 
insert the right palm downward ahead with the right arm 
straight, Keep the palm inward and the firigers down. 
‘Eyes look right forward. (Figure 41) 

Key points: stepping forward, squatting the body 
and standing palm shall be harmony and coherent. 
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21. 十字 弾 用 Cross snap kick 

(VEER: GM HE, ЖУН? 
左 掌 屈 肘 附 于 右 有 时; 下 肢 姿势 不 变 ; AHAB. 
( 42 

(1) Follow the above posture, rotate the right palm 
outward and raise IE upward with Ihe palm leftward, bend 
the left elbow and keep the left palm close to the right 


elbow. Keep the posture of the lower limb. Eyes look at 
the right palm. (Figure 42) 
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图 条 


图 44 


(3) Б. ЖР Т: 左 掌 向 下 按 于 
MA; 下 肢 姿势 仍 不 变 ; AMM, (图 44) 


(3) Keep the above action, draw back the right 
palm under the left atmpit; press the left palm to the 
front of the abdomen. Keep the posture of the lower 
limb. Eyes look at the left palm. (Figure 44) 
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图 48 


1 kungfu series honks 
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Seven-star Small Frame 


图 49 
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26. 3# Thrust fist in bow stance 


(1) EER. 右 测 在 身体 右 侧 落 步 ; ET 
mia, жоні: ЖЕТЕМ: BUEN. 
(1850) 


(1) Follow the above posture, the right foot falls at 
the right side of the body. Hold the left fist on the walst 
with the fist-palm up; place the right palm In front of the 
chest, Eyes look rightward. (Figure 50) 
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(2) 上 动 不 停 。 右 转身 90" 成 马 步 ; 同時, A 
Tos diese T mis. EMBER, Seb. 
AT, SHA, USE, 目視 前 方 。 (51) 

要 点 ; . ARs 


(2) Keep the above action, lur the body 90° to 
the right Into bow stance. At the same fime, grab the 
right palin outward into fist, draw back the fist and hold 

“ір on the waist; punch the left fist forward with the lett 
arm straight, keep the fist-palm down and the fist— 
hole rightward, at shoulder height. Eyes look forward. 
(Figure 51) 

Key points: when punching the fist, send the 
shoulders to apply force that shall reach the ((St-plane. 
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图 56 


第 四 段 Section Four 


29. DUE 

Intercept with fist in horse stance 

EW, GAGE IMD A, FE 
Мат; ARTO, SLET, FRA 
左 ; BRATA. (E56) 


Follow the above posture, the right foot steps а 
step rightward into horse stance. At the same time, band 
the right elbow and swing the right fist right downward; 
hold the left fist on the waist, keep the fist-palm down 
and the fist-hole leftward. Eyes look right downward. 
(Figure 58) 


图 57 


30. BHR 
Strike with elbow in horse stance 


iS. таа FMF, BAN, BS 
AF: BREA. (57) 
要 点 ; WHEN AAA, АТОМ. 


Follow the abave posture, bend the right elbow la 
draw back the right fist to the front of the chest, strike 
rightward with the elbow, the right arm shall be at 
shoulder helght. Eyes look rightward. (Figure 57) 

Key points; when sifiking with elbow, send the 
shoulders to apply force, which shall reach the outer 
side of the forearm. 
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31. 599957 Press hand in bow stance 

ELH. ARS ORAS; Alt, ASX 
*. AROMAT, BOGS, HEME; 目視 
A, (258) 


要点 : 扳 堂 要 短促 有 力 = 


Follow the above posture, turn the body 90° to the 
right into right bow stance, At the same time, change the 
right fist into palm and bend the arm to swing and press 
the palm with backhnand, Keep the palm inward and the 
fingers upward. Move the barycenter forward; still hold 
the left palm on the waist. Eyes look at the right palm. 
(Figure 58) 

Key points: turning round the palm shall be transient 
and forceful, 
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Seven-star Small Frame 
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TELE: Seven-star Small Frame 


图 66 附 图 
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图 67 附 图 
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图 69 
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图 70 
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图 72 
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图 78 


(2) EMRE N DEE Å, Fe 
上 ; 左 肢 回收 成 并 步 ; 目視 前 方 。 ( 国 78 ) 


(2) Keep the above action, bend the elbows to 
draw back the two palms and hold it on the waist with 
the fist-palms up. Draw back the left foot and put the 
feet together. Eyeslook forward. (Figure 78) 
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(3) ERE. MFR, 自然 下垂 在 身 
体 两 侧 ， 成 立正 姿势 ; 目 视 前 方 。 (18 79) 
BR: DFS, 体 恋 自然 。 


(3) Keep the above action, put the five fingers of 
each hand together, hunging naturally al both sides of 
the body, and sland at attention, Eyes look forward. 
(Figure 79) 

Key points: be calm and comfortable in natural posture, 
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